S , %
* h o g’ g
< FEBRER | ESCOLA EL CASTELLOT ]
SANED -
E.PE!W
v S Esports, 1 £.8918301
\SCHOOL GASTRONOMY: 08732 Castellvi de la Marca
DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
ARROS SALTEJAT AMB VERDURETES (ceba, 1p  SOPADEPEIXAMBPISTONS (1,2,4,9,14,| . CIGRONSAMB VERDURES (sofregit de ceba, |  ,  CREMA DE VERDURES (broquil, ceba | 1P PESOLS AMB PATATES BULLIDES
1P porro, mongeta verda, pastanaga i T4,76,T10) all, pebrot verd i vermell i tomaquet) patata)
xampinyons) 2 ESTOFAT DE GALL DINDI - BﬁCALLA A Il.@ ?AL)LEGA (al forn amb ceba i ( ESPAGUETIS AdL? l(3OLONYESA VEGETAL 2P ) POLLASTRE EN ESCABETX DE TARONJA (112
pebre verme 4 2P soja texturitzada) (1,6, T1, T3, T5, T6, T8,
2P TRUITADE FORMATGE (3,7) Gu  DAUS DE PATATES SALTEJADES AMB AL | ‘ \ 110, T11) Gu AMANIDA D'ENCIAMS VARIATS,
AMANIDA D'ENCIAM, BLAT DE MORO | JULIVERT GU  AMANIDA D'ENCIAM | TOMAQUET PASTANAGA | TOMAQUET
GY GLIVES NEGRES PO IOGURT (7)
PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA
PO FRUITA DE TEMPORADA
2 3 4 5 6
1pUSSILISAMBICREMA DE XAMPINYONS (i1,1| =, MONGETATENDRA AMB PATATES AL 1P CREMA DE PASTANAGA (patata i ceba) 1P ARROS AMB SOFREGIT D'HORTALISSES
7,76,T10) VAPOR
,p LLENTIES ESTOFADES AMB CARBASSA (9, ,p  LLUCALFORN (ceba i tomaquet natural) (4 2P CONTRACUIXA DE POLLASTRE A LA PLANXA | 2P TRUITA DE BOTIFARRAD'OU (3)
1) ) Gu _AMANIDA DE FULLA DE ROURE AMB Gu AMANIDA D'ENCIAM LLARG, BLAT DE v b <
PO FRUITA DE TEMPORADA AMANIDA DE FULLES VARIADES AMB TOMAQUET | BLAT DE MORO MORO | REMOLATXA o) ¢ /-/ / /
GU  TARONJA, OLIVES NEGRES | PIPES (8, T5, T8 ) Yy
) ’ (815, PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITADE TEMPORADA ® 0 J\_,:M_,J
=) % < a
PO FRUITA DE TEMPORADA 7 Q 3
Us (9 o
9 10 11 12 13 S
LLENTIES GUISADES AMB HORTALISSES ;p BROU CASOLA AMB GALETS (1, 3,9, T, 1p  CREMADE VERDURES (mongeta tendra, 1P ARROS TRES DELICIES D'HIVERN t:)
1P (sofregit de ceba, pastanaga, pebrot vermell i T10) bledes, pastanaga i patata) ( [a)
; CALAMARS A L'ANDALUSA CASOLANS (1, w
tomaquet) (T1) ,p  LLOMALA PL/(\NXA)\ AMB SALSA 2P POLLASTRE A L'ALLET ® 1 z
v b CHIMICHURRI (12 b
g 2P TRUITADE FORMATGE (3,7) Gu AMANIDA D'ENCIAM LLARG, COL Gu _AMANIDA DE FULLA DE ROURE AMB g
J' o O r/ / / Gu AMANIDA D'ENCIAM TRES COLORS, GU  JARDINERA LLOMBARDA | OLIVES TOMAQUET | BLAT DE MORO @
MWVJ R=]
PASTANAGA BLAT DE MORO PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA PO FRUITA DE TEMPORADA o
PO IOGURT (7) g
o
16 17 18 19 ZUI:
1p  MACARRONS AMB SALSA DE FORMATGES (| 1p  \MINESTRA DE VERDURES P ARROS AMB SALSA DE TOMAQUET (sofregit 1p  CREMADE CARBASSA AMB PIPES DE 1p  CIGRONS AMB VERDURES (sofregit de ceba, E
1,7,73,T6,T10) casola) GIRASOL (opcional) (T5,T8) all, pebrot verd i vermell i tomaquet) .g
,p  BURRITOS DE SOJATETTURITZADA (L6 || 2» DAUSDEVEEIAESIORTS (1) o SU)QUET DE RAP AMB PATATES (2,4,9,14,| 7p  POLLASTRE AMB SALSA BARBACOA (12) | 2P  TRUITA DE PATATES (3) g
10, T1, T5, T8, T10, T11 T4 <
P TS GU  XAMPINYONS SALTEJATS AMB OLI D'OLIVA AMANIDA D'ENCIAMS VARIATS &
Gy AMANIDA D'ENCIAMS VARIATS, OLIVES GU  AMANIDA D'ENCIAM | OLIVES GU  PATATES FREGIDES Ut £
NEGRES | TOMAQUET PO FRUITA DE TEMPORADA k]
PO FRUITA DE TEMPORADA PO FUMARE VYIRS PO IOGURT (7) ©
PO FRUITA DE TEMPORADA 5
a
23 24 25 26 27 B
2
>
3
c
[
>
0 @ \| Sistama de
Gestion
150 9001:2015
Gluten Crustacis Ous Peix Cacauet Soja Llet Fruitssecs Api Mostassa Sésam  Sulfits Tramusos Mol-luscs
(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9) (10) (11) (12) (13) (14) ) TT




*
x
SANED

*SCHOOL GASTRONOMY +

APROFITEM ELS PRODUCTES DE TEMPORADA!

Consumir fruita i verdura de temporada ens aporta més sabor,
nutrients i ajuda a cuidar el planeta. A continuacio, et proposem alguns
aliments a incorporar en els plats d’aquest mes.
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*Calendari de fruites i hortalisses de la Generalitat de Catalunya Departament d'Agricultura, Ramaderia, Pesca i Alimentacio .

completa la teva alimentacié
diaria amb un sopar adequat
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QUE MENGEM PER SOPAR?

Prepara el sopar amb aliments que no s'hagin consumit
en el dinar, elaborats de manera lleugera i simple

S1 HEM DINAT
Verdures i Hortalisses

PODEM SOPAR
Verdures i Hortalisses crues o cuinades

Patata o moniato Pasta, arros, pa o altres cereals

Pasta, arros, pa o altres cereals Patata o moniato
Llegums Peix, Ou o Carn
Carn blanca o vermella Peix, Ous o Llegums
Peix blanc o blau Carn blanca, Ous o Llegums

Ous Carn blanca, Peix o Llegums

Fruita Fresca Fruita Fresca o Lactic

Lactic Fruita Fresca

i també espinacs, porros, xirivia coliflor, pastanaga,
nap, fonoll..
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